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疾病一 ：心脑血管疾病
“每年春节都有不少病人突发心脑血管疾病急症被

送进医院。”河科大第一附属医院新区医院急诊科主任
郏建臣表示，冬季室内外温差大，心脑血管疾病病人身
体受冷空气刺激，血管骤然收缩，易导致血管阻塞；节日
期间，亲朋好友聚会晚上睡得晚，早上睡懒觉，不吃早
餐，不良生活方式会诱发心脑血管疾病的发作和复发。

三高患者、40岁以上人群是心脑血管疾病的高危
人群，应特别注意饮食和各项活动的安排。如在访亲
会友的路途中一定要保暖防寒；有基础病的要坚持遵
医服药，有任何不适要马上就诊；多吃粗纤维食物、多
饮水；春节期间的活动不要安排得太紧凑，要张弛有
度；不要熬夜打麻将等，要保持情绪稳定。

疾病二：消化系统疾病
春节期间，各种新年酒宴应接不暇。郏建臣说，每

年春节期间，前来就诊的消化系统疾病患者就比平时明
显增多；因过度饮酒导致酒精中毒的患者也屡见不鲜。

过节时，大多数家庭都有吃不完的剩菜剩饭。郏
建臣建议市民不要常吃剩菜剩饭，食用前要热透，生食
的瓜果蔬菜一定要洗净；冰冻食品一定要彻底加热；不
要不吃早饭，饮食一定要规律。市民选购食品时应注
意检查外包装上的生产日期、保质期、保存条件等。

市民喝酒最好控制在3两以内，不要贪杯。轻度酒
精中毒者，可食用蜂蜜水、西瓜之类解酒食品；如果出
现脉搏加快、呼吸减慢、皮肤湿冷、烦躁等症状，属重度
酒精中毒，则应马上送医院救治。

疾病三：呼吸道传染病
节日期间，大量外来流动人员返城，人们外出探亲

访友、旅游，人口流动频繁，再加上2月气温逐渐回升，
疾病容易传播和流行。春节期间疾病预防的重点是流
行性感冒等呼吸道传染病，以及因取暖不当造成的一
氧化碳中毒。

市疾控中心传染病预防控制所所长朱鑫提醒，保
持良好的卫生习惯，注意勤洗手，咳嗽和打喷嚏时要用
纸巾掩盖口鼻；避免与有发热、咳嗽等呼吸道感染症状
者近距离接触；家里应常开窗通风，保持空气流通；患
有慢性疾病者、老年人、体弱者可注射流感疫苗进行免
疫预防，尽量避免出入人群大量聚集场所。

此外，每年春节，我市有不少因燃放烟花鞭炮被炸
伤住院的患者，多数是小孩。

“小朋友燃放烟花鞭炮时，家长一定要在旁边照
看；看清防伪标志，坚决不买产地不明的烟花鞭炮。”
郏建臣说，如果手部或足部被鞭炮炸伤出血，应迅速
用双手为其卡住出血部位的上方；若出血依旧不止，
应用橡皮带或布绳扎住出血部位的上方，抬高患肢
止血，并及时送医院清创处理。如不慎被炸伤眼睛，
不要揉擦或乱冲洗，应立即拨打 120 或送到有条件
的医院；如果不幸出现手指等部位被炸断的情况，应
在第一时间内用干净的器皿将断肢密封起来，以最
快的时间送往医院，在 6 个小时之内接上还是很有
可能的。 本报记者 高峰 通讯员 梁秀梅 谢雅敏

根据历年“大数据”，春节期间，我市心脑血管疾病、消化系统疾病、
呼吸道传染病等多发

走亲访友，谨防“节日病” 2015 年春节期间（2月18日0时至2月24日24时）全
国收费公路免收通行费。高速不收钱，自驾游、开车回家成
了不少人的出行首选。

春节无论是出游还是回家，心情急切，看见没有尽头的
“堵车大军”，司机的开车压力与挫折会导致愤怒情绪爆发，
不少平时温文尔雅的人也会“破口大骂”、甚至胡乱变线、强
行超车。由中科院心理研究所张雨青教授指导的《城市拥
堵与司机驾驶焦虑调研》显示，在北京、上海、广州三个城市
随机选取的 900 名司机中，35%的司机称自己属于“路怒
族”。

心理专家提醒：防止“路怒症”要做好自我调节。巧用
堵车这段时间，不但可驱除烦恼、愉悦身心，还可以达到养
生的效果。心理专家推荐下面这些小动作，堵车时正好给
身心放松一下。

梳头发：梳头发是一种保健运动，不需很长时间，但应
长期坚持。堵车的时候梳梳头发可以帮助您按摩头皮，促
进头部血液循环，令人神清气爽。

深呼吸：深呼吸可使机体获得充足的氧，使人精力充
沛；对胃肠道也是极好的调节，能促进胃肠道的蠕动，利于
消化。

咽津：咽津是个气功术语，俗语就是咽口水。长期有意
做这个动作，有润脏养身之效，这都归功于唾液中所富含的
营养物质，特别是溶菌酶及免疫球蛋白，有清洁、杀菌、助消
化等功效。

叩齿：叩齿可以和咽津一起进行，叩齿时要叩出声响，
最好连续做36次，并在叩齿时，搅动舌头，舌头搅动生出许
多口水，把它咽下去。

揉太阳穴：按揉太阳穴可以清脑明目，疏风解表，止头
痛，所以空闲下来的时候可以做做，而堵车的时候有大把的
闲暇时间，正好可以利用上。

（据健康时报网）

编者按：
过个平安健康、喜气洋洋的春节是每个人

的心愿，但春节也是多种疾病的高发期。那么，
请关注本版的内容，过一个健康、平安、欢乐的
新春佳节吧。

■肝病患者忌“酒”

肝病患者饮酒，会直接伤害肝细胞，甚至会使肝细胞变
性或坏死，导致病情进一步恶化。

■胆病患者忌“油”

节日期间食物油腻，胆病患者如果大量进食荤腻食品，
会加重胆囊的负担，诱发急性胆囊炎。因此，有胆病的患者
要忌食油腻食品。

■感冒患者忌“聚”

春节期间天气寒冷，人们容易伤风感冒，如走亲访友聚
在一起，极易造成疾病的交叉感染和流行。因此，感冒患者
不宜外出，最好在家中调养，这样既有利于病情恢复，又能
避免将病传染给他人。

■胰腺病患者忌“饱”

节日期间，美味佳肴丰富，如过量进食会刺激胰腺大量分
泌胰液，造成胰管压力增大，致使胰管破裂，诱发急性胰腺炎。

■高血压患者忌“闹”

节日期间，亲朋好友相聚，人多热闹，可使大脑处于兴
奋状态，导致体内儿茶酚胺分泌增多，促使心跳加快、血流
加速、小动脉痉挛、血压升高而诱发心脑血管疾病发作。

■冠心病患者忌“累”

节日期间操劳太多或玩乐过度，会使心跳加速、心脏负
荷加重、血压升高，可诱发心绞痛、心肌梗死或脑中风。

■糖尿病患者忌“甜”

节日期间，糖尿病患者应忌“甜”食，否则会使人体内负
担加重，甚至可能危及生命。

■脉管炎患者忌“烟”

节日期间，常有亲朋好友来家拜年，脉管炎患者为了招待
客人而陪着频频吸烟，这样会使血小板聚集性增加，并能抵制
纤维蛋白溶解，使血液处于高凝状态，从而使病症加剧。

■消化性溃疡患者忌“熬”

我国民间有除夕“守岁”的习惯，胃及十二指肠溃疡患
者如果也同家人一起熬夜，或通宵看电视，使身体处于疲劳
或睡眠不足状态，极易引起疾病发作或病情加重。

■慢性呼吸道疾病患者忌“凉”

春节期间，支气管炎、肺气肿等呼吸道疾病患者应注意
防寒保暖，避免受凉，以防旧病复发。

（据新华网）

春节将至，国内知名医生和营养专家为读者送来“春节
健康锦囊”，听听他们的“健康经”吧。

锦囊一：看电视打牌时间不宜太长

●周谋望 北京大学第三医院功能重建与康复科主任，
中华医学会物理医学与康复分会常委及骨科学组组长

■往日诊情：春节朋友相聚，坐在沙发里看电视、打
牌是很多人的主要娱乐方式，甚至通宵达旦，结果许多
人的颈椎病、腰椎病就犯了。还有外出旅游的人们，长
时间坐车，发生急刹车时，颈椎、腰椎等也属于较容易受
伤的部位。

■两个小动作护颈护腰
长时间低头会造成颈椎周围的肌肉、韧带、关节囊的松

弛和劳损，影响颈椎稳定，而长时间弯腰坐着也可能导致腰
部劳损。过节期间，打牌、看电视的时间都不要太长，以2
小时~3小时为宜。如果长时间坐车或坐飞机，要戴上颈枕
保护颈椎，并在腰部垫一个小枕头，预防腰部劳损。而且建
议每小时要站起来做两个小动作。

动动脖子：双手手指交叉置于头后，手臂用力向前，颈
部用力向后，头手较劲，坚持一两分钟，有利于促进颈部血
液循环，增强颈部肌力。

伸伸腰：站起来，双手扶腰，腰用力向后伸，同样具有促
进血液循环，增强肌力的作用，还有向前推挤椎间盘，防止
腰椎间盘突出的作用。

锦囊二：欢度佳节更要关爱“糖友”

●李光伟 北京中日友好医院内分泌科主任，博士生导师
■往日诊情：春节期间，生活节奏被打乱、饮食丰富的

诱惑等很多因素都可能对血糖产生不良影响，从往年春节
的急诊情况来看，糖尿病患者病情控制不利而出现酮症酸
中毒的病例很多。

■美味皆可尝，但要适量
春节期间，对于糖尿病患者来说，各种美味佳肴都可以

品尝，但一定要坚持“适度原则”，注意清淡，三餐尽量准时，
并严格控制零食的食用量。

此外，糖友们要保证足够的休息时间，生活规律改变不
能过于剧烈，而且情绪紧张或过度兴奋都会导致血糖波动。

锦囊三：春节更要防流感

●孙永昌 北京同仁医院呼吸科主任，博士生导师
■往日诊情：从往年情况来看，春节期间流感患者的就

诊率会明显升高。流感和普通感冒最大的不同就在于它往
往会引起高烧，并伴有全身性酸痛和呼吸道感染。

■患流感需入院就诊
患流感后需到医院治疗，避免因自行治疗导致病情加

重，引发肺炎等更严重的呼吸系统疾病；家里要注意开窗通
风，并使用加湿器，增加空气中的水分含量，避免因过度干
燥，降低呼吸系统的防御能力；不要长时间待在有人抽烟的
房间里，避免二手烟对呼吸系统的刺激；不要到燃放鞭炮的
地方去，鞭炮燃放所产生的气体刺激性非常强，易诱发或加
剧哮喘、慢阻肺患者的病情。

（据《新京报》）

■慢病药备足量

慢性病患者需要长期服药，春节也不能间
断，因此，在节前要备足相关药品。

高血压、心脏病等心脑血管疾病，哮喘、慢性
支气管炎等呼吸系统疾病，糖尿病、甲亢等内分
泌系统疾病及免疫系统疾病患者，建议备足十天
到半个月的药量，以免节后医院门诊患者过多，
挂不上号等情况出现，耽误正常服药。

在这里要提醒大家，慢性病患者的用药种类
较多，常需要定期复查血常规和肝功能。为避免
因药物副作用影响过节，建议在春节前做好相关
检查，必要时请医生调整用药方案。

■急救药避热放

除了常规的慢性病用药，老人还应当注意备
好急救药。春节期间子女不能回家或不常在家
的独居的老人，更需要注意。

根据自身情况，老人可遵照医嘱备好硝酸甘
油、速效救心丸，以及快速扩张气管的喷剂等急
救药。一般来说，这些药品都应在常温下密封避
光保存，不宜经常开口，也不宜放置在过热的地
方或者贴身存放。喷剂属于易燃易爆物品，保存
时应注意避免高温。速效救心丸的特殊香味也
是其有效成分，具有一定的挥发性，如果经常打
开会降低药效。

急救药多在突发状况下使用，因此，在储备
药物时就应当注意仔细阅读说明书，了解用法和
注意事项。例如患冠心病的老人突然感到胸痛、
胸闷时，应舌下含服硝酸甘油，若5分钟~10分钟
不能缓解，可再含一片，如果服 3 片后仍不能缓

解，可能是急性心梗或其他问题，应及时就诊。

■肠胃药存三种

佳节期间肠胃最有可能出现故障，用便秘或
腹泻抗议。黄连素和蒙脱石散等可用于治疗腹泻，
健胃消食片可治疗积食，吗丁啉能缓解消化不良引
起的胃胀，建议在节前备好这三类药。

需要注意的是，服黄连素后不宜喝茶；吃蒙脱
石散等胃黏膜保护剂后不宜马上喝水，以免影响药
效；果导片可缓解便秘，但不宜长期服用，以免影响
肠道功能。

此外，随着旅游市场的火热，不少人春节选
择外出游玩，这些家庭应注意备好茶苯海明等晕
车药，但最好不要给孩子用。

■过期药定期清

在为家庭药箱补充药品的同时，也需注意清
理。尤其是不常用的药品，应仔细检查有效期，
清理过期药，补充新药，以免到用时才发现已经
失效，延误病情。

有些药品虽然在有效期内，但因为保存不当
或开封时间过长造成药效降低、失效，甚至成为
危害健康的“毒药”。一旦发现药品出现变色、潮
解、发霉等情况，即使在有效期内也不应继续服
用，以免造成不良后果。

此外，大家应提前关注医院的门诊安排，若
出现不适，自行服药后没有缓解，应到正规医院
就诊；出现剧烈胸痛、腹痛、出血、持续腹泻甚至
昏迷等急症时，不建议自行用药，建议立即就
医。

（据人民网）

健康过节，
名医送锦囊

春节开车，
勿当“路怒族”

春节即将来临，走亲访友、出门聚会必不可少。记者近日走访我市多家医院了解到，根据近年我市多家医院急诊
科在春节期间接诊的统计数据，心脑血管疾病、消化系统疾病、呼吸道传染病等是我市春节期间的多发病。

医生特别提醒广大市民，春节期间应特别注重身体健康，别被突如其来的“节日病”破坏了愉悦祥和的过节气氛。

春节，备点药品“年货”

新春佳节即将来临，很多人忙着置办年货，家中好吃好喝
的准备了不少，却忽略了准备节日期间可能用到的药品。

春节
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过节，
别犯这十忌

洛阳翔阳运输有限公司（豫C）
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洛阳市利安物流有限公司（豫C）
52015 证号：410300506349

50105证号：410300506268

66960 证号：410300507159

60719证号：410322506584

A6686 证号：410300006962

洛阳万晟物流有限公司（豫C）
61706 证号：410300001058

洛阳市久远汽车运输有限公司
92727证号：410300003190

以下公司的车辆道路运输证遗失，现注销并退出运输市场：

声 明

洛阳市运管局货运科

遗失声明遗失声明
●洛阳龙泽汽车运输有限公

司遗失车辆购置税完税证，

号码：410300002157，车牌

号：豫CT9176，车型为捷达。

●杨占宗遗失车辆购置税完税

证，号码：8411247418，车 牌

号：豫CVM676，车型为丰田。

●杨占宗遗失车辆购置税完

税证，号码：6410623877，车

牌号：豫 CPM767，车型为明

锐。 吸污公司 64856295
清化粪池13213509276

管道疏通

厂房招租：连霍高速洛阳出口全新
厂房 16000m2，水电齐全招商招
租。13613791173 13592047842

分类广告
法律顾问：河南洛浦律师事务所 卢晓昆主任13938849753

刊登电话：65139977 65139988
地址：唐宫西路36号唐宫大厦816室（西工小商品市场东隔壁）

出租转让

招生培训

地址：瀍河东出口 18937994188

洛阳东方外国语学校
中小学航母—北京东方

教育集团投资 2 亿元，占地
200亩。小、初、高中全日制寄
宿，在校生4000余名。

初中实验班

学位有限 招少量优秀学生
98%考入洛一高

附属幼儿园高薪诚聘园长及各层管理人员

华夏外国语学校
香港华夏文丰教育集团旗下精品

学校，中西合璧国际化先进教育典范，
中小学寄宿式优质学校，强力打造高品
质低收费老百姓上得起的好学校。

中小学各学科优秀教师，月薪5000元~10000元

地址：东花坛唐寺门 电话：18037223366

幼儿教师:月薪3000元~5000元

年薪20万元招高管
人资主管招生专员

招聘专栏 热线：65139977 业务QQ：2851698816


